
 
Updated January 26, 2022 Punjabi 

DOH 420-309 

 
 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਸੰਭਾਵਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੋਵਿਡ-19 ਨਾਲ ਸੰਕਰਵਿਤ ਵਕਸੇ 

ਵਿਅਕਤ  ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱਚ ਆਏ ਸ , ਤਾੀਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕ  ਕਰਨਾ 

ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ 

26 ਜਨਿਰ , 2022 ਦ ਆੀਂ ਤਬਦ ਲ ਆੀਂ ਦਾ ਸਾਰ 

• ਆਮ ਜਨਤਾ ਲਈ Centers for Disease Control and Prevention (CDC, ਰੋਗ ਨਨਯੰਤਰਣ ਅਤ ੇ

ਰੋਕਥਾਮ ਕੇਂਦਰ) ਵੱਲੋਂ  ਇਕਾਾਂਤਵਾਸ ਅਤ ੇਕੁਆਰੰਟੀਨ ਲਈ ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸ਼੍ਰੇਣੀਬੱਧ ਕਰਨ ਲਈ, 

ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਦੀਆਾਂ ਨਵੀਨਤਮ ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ। 

• ਸਮੂਨਿਕ ਥਾਵਾਾਂ ਲਈ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਦੀਆਾਂ ਨਵੀਨਤਮ ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ। 

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੋਨਵਡ-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਆ ਚੁਕੱੇ ਿੋ, ਜਾਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਅਨਜਿਾ ਲੱਗਦਾ ਿੈ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਬਾਕੀ 

ਲੋਕਾਾਂ ਅਤ ੇਭਾਈਚਾਰ ੇਨਵੱਚ ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਫੈਲਾਅ ਨੰੂ ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਿੋ। ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਿੇਠਾਾਂ ਨਦੱਤੀਆਾਂ ਮਾਰਗਦਰਸ਼੍ਨ 

ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨਵਸ਼੍ੇਸ਼੍ ਥਾਵਾਾਂ ਲਈ ਇੱਥੇ ਨਦੱਤੀਆਾਂ ਵਾਧੂ ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਵੱਲ ਨਧਆਨ ਨਦਓ: 

• K-12 ਸਕੂਲਾਾਂ ਦੇ ਨਵਨਦਆਰਥੀਆਾਂ ਅਤ ੇਸਟਾਫ਼ ਨੰੂ K-12 ਦੀਆਾਂ ਸ਼੍ਰਤਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ।  

• ਜੋ ਲੋਕ ਨਸਿਤ ਦੇਖਭਾਲ ਸੁਨਵਧਾ ਨਵੱਚ ਰਨਿ ਰਿ ੇਿਨ ਜਾਾਂ ਕੰਮ ਕਰ ਰਿ ੇਿਨ, ਉਿਨਾਾਂ ਨੰੂ ਕੋਰੋਨਵਾਇਰਸ 

ਨਬਮਾਰੀ 2019 (ਕੋਨਵਡ-19) ਮਿਾਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, SARS-CoV-2 ਸੰਕਰਮਣ ਵਾਲੇ ਨਸਿਤ ਦੇਖਭਾਲ 

ਕਰਮਚਾਰੀਆਾਂ ਦੇ ਪਰਬੰਧਨ ਲਈ CDC ਦੀਆਾਂ ਅੰਤਨਰਮ ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਜਾਾਂ SARS-CoV-2 ਅਤ ੇCDC ਵੱਲੋਂ  

ਅੰਤਨਰਮ ਸੰਕਰਮਣ ਰੋਕਥਾਮ ਅਤ ੇਨਸਿਤ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਮਚਾਰੀਆਾਂ ਲਈ ਨਨਯੰਤਰਣ ਸੁਝਾਅ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 

ਕਰਨੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੁਧਾਰਾਤਮਕ ਜਾਾਂ ਨਜ਼ਰਬੰਦ ਥਾਵਾਾਂ, ਸਰ੍ਾਾਂ ਜਾਾਂ ਰੈਣ ਬਸੇਰੇ ਨਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਿੋ ਜਾਾਂ ਰਨਿ ਰਿ ੇਿੋ, ਤਾਾਂ 

ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਕੁਝ ਸਮੂਨਿਕ ਥਾਵਾਾਂ ਨਵੱਚ ਰਨਿਣ ਜਾਾਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਅਧੀਨ 

ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ  

• ਸਥਾਨਕ ਸਸਹਤ ਅਸਿਕਾਰ ਖੇਤਰ ਇਿਨਾਾਂ ਨਸਫ਼ਾਰਸ਼੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਨ ੱਲ ਦੇਣ ਜਾਾਂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਪਰਕੋਪ ਨਨਯੰਤਰਣ 

ਅਤ ੇਰੋਕਥਾਮ ਵਾਲੇ ਉਪਾਵਾਾਂ ਵਰਗੇ ਨਵਚਾਰਾਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਨਵਵੇਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ। 

  

ਿੈਂ ਅਵਜਹੇ ਵਿਅਕਤ  ਦੇ ਨਜ਼ਦ ਕ  ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱਚ ਆਇਆ/ਆਈ ਸ , ਵਜਸਦਾ ਕੋਵਿਡ-19 

ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ ਵਟਿ ਸ , ਪਰ ਿੈਂ ਵਬਿਾਰ ਨਹ ੀਂ ਹਾੀਂ। ਿੈਨ ੰ  ਕ  ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ? 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/quarantine-isolation.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/quarantine-isolation.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/820-105-K12Schools2021-2022.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/guidance-risk-assesment-hcp.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/guidance-risk-assesment-hcp.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/infection-control-recommendations.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/infection-control-recommendations.html
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ਤੁਿਾਨੰੂ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਿੀ ਾਂ ਿੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ: 

• ਆਪਣੀ ਉਮਰ ਅਤ ੇਨਸਿਤ ਸਨਥਤੀ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ, ਬੂਸਟਰ ਅਤ ੇਵਾਧੂ ਖੁਰਾਕਾਾਂ ਸਮੇਤ, ਆਪਣੇ ਕੋਨਵਡ-19 

ਟੀਨਕਆਾਂ ਬਾਰ ੇਅੱਪ-ਟ-ੂਡੇਟ ਿੋ।  

o ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਪਰਾਇਮਰੀ ਸੀਰੀਜ਼ ਪੂਰੀ ਕਰ ਲਈ ਿੈ ਅਤ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਅਜੇ ਤੱਕ ਆਪਣੇ ਬੂਸਟਰ 

ਲਈ ਯੋਗ ਨਿੀ ਾਂ ਿੋ, ਤੁਿਾਨੰੂ ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 

ਿਫ਼ਤੇ ਪਨਿਲਾਾਂ ਆਪਣੀ ਪਰਾਇਮਰੀ ਸੀਰੀਜ਼ ਨਵੱਚ ਅੰਤਮ ਖਰੁਾਕ ਪਰਾਪਤ ਿੋਣੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ ਤਾਾਂ ਜੋ 

ਤੁਿਾਨੰੂ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਨਵੱਚ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਾ ਪਵੇ। 

• ਨਪਛਲੇ 90 ਨਦਨਾਾਂ ਦੇ ਨਵਚਕਾਰ ਵਾਇਰਲ ਟੈਸਟ ਰਾਿੀ ਾਂ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਆਇਆ ਅਤ ੇਠੀਕ ਿੋ 

ਨਗਆ।  

ਜਦੋਂ ਵਕ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕੁਆਰੰਟ ਨ ਦ  ਲੋੜ ਨਹ ੀਂ ਹੈ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਹੇਠਾੀਂ ਵਦਿੱਤੇ ਕਦਿ ਚੁਿੱਕਣੇ ਚਾਹ ਦੇ ਹਨ:  

• ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਤੁਿਾਡੇ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘਟੱ 5 ਨਦਨਾਾਂ ਬਾਅਦ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੈਸਟ 

ਕਰਵਾਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਆਉਾਂਦਾ ਿੈ, ਤਾਾਂ ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ 

ਆਉਾਂਦਾ ਿ ੈਤਾਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ (wa.gov), ਨਵੱਚ ਨਦੱਤੀਆਾਂ ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ 

o ਜੇਕਰ ਨਪਛਲੇ 90 ਨਦਨਾਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਇੱਕ ਵਾਇਰਲ ਟੈਸਟ ਰਾਿੀ ਾਂ ਤੁਿਾਡਾ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੈਸਟ 

ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਆਇਆ ਿੈ ਅਤ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਠੀਕ ਿੋ ਗਏ ਿੋ, ਤਾਾਂ ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਤੁਿਾਡੇ 

ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘਟੱ 5 ਨਦਨਾਾਂ ਬਾਅਦ ਟੈਸਟ ਕਰਨ ਲਈ ਐਾਂਟੀਜਨ ਟੈਸਟ (PCR ਟੈਸਟ 

ਨਿੀ ਾਂ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ 

• ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਆਖਰੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10 ਨਦਨਾਾਂ ਲਈ ਘਰ ਅਤ ੇ

ਜਨਤਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨਵਚਕਾਰ ਜਾਊਣ ਤੋਂ ਪਨਿਲਾਾਂ ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਨਫਨਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਨਿਨੋ; ਜੇਕਰ 

ਤੁਿਾਡਾ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੈਸਟ 5ਵੇਂ ਨਦਨ ਨੈਗੇਨਟਵ ਆਉਾਂਦਾ ਿੈ, ਤਾਾਂ ਵੀ ਮਾਸਕ ਪਨਿਨਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ।ੋ  

• ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਤੁਿਾਡੇ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10 ਨਦਨਾਾਂ ਤੱਕ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖੋ।  

• ਜੇ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਿੋ ਜਾਾਂਦ ੇਿਨ, ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਓ ਅਤ ੇਇਸ ਨਸਰਲੇਖ ਿੇਠ ਦੱਸੇ ਕਦਮਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ੋਨਕ ਮੈਂ 

ਅਨਜਿੇ ਨਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਆਇਆ/ਆਈ ਸੀ, ਨਜਸਦਾ ਕੋਨਵਡ-19 ਟਸੈਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਸੀ 

ਅਤ ੇਿਣੁ ਮੈਂ ਨਬਮਾਰ ਿਾਾਂ। ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ?  

ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਰਿੋ, ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ: 

• ਟੀਕਾਕਰਣ ਨਿੀ ਾਂ ਕੀਤਾ ਨਗਆ ਿ ੈਜਾਾਂ ਕੋਨਵਡ-19 ਦੀ ਪਰਾਇਮਰੀ ਵੈਕਸੀਨ ਸੀਰੀਜ਼ ਪੂਰੀ ਨਿੀ ਾਂ ਕੀਤੀ ਿੈ; ਜਾਾਂ 

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਉਮਰ ਅਤ ੇਨਸਿਤ ਸਨਥਤੀ ਦੇ ਆਧਾਰ ਤੇ, ਬੂਸਟਰ ਅਤ ੇਵਾਧੂ ਖੁਰਾਕਾਾਂ ਸਮਤੇ, ਆਪਣੇ ਕੋਨਵਡ-

19 ਟੀਨਕਆਾਂ ਬਾਰ ੇਅੱਪ-ਟ-ੂਡੇਟ ਨਿੀ ਾਂ ਿੋ।  

ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਕੁਆਰੰਟ ਨ ਹੋਣ ਤੋਂ ਇਲਾਿਾ:  

• ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਤੁਿਾਡੇ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘਟੱ 5 ਨਦਨਾਾਂ ਬਾਅਦ ਵਾਇਰਲ ਟੈਸਟ 

ਰਾਿੀ ਾਂ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡਾ ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਆਉਾਂਦਾ ਿੈ, ਤਾਾਂ ਜ ੇਤੁਿਾਡਾ ਕੋਨਵਡ-19 

ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਆਉਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ (wa.gov), ਨਵੱਚ ਨਦੱਤੀਆਾਂ ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ 

ਕਰ।ੋ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/testing.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/testing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/testing/diagnostic-testing.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
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• ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10 ਨਦਨਾਾਂ ਤੱਕ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖੋ।  

o ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡੇ ਨਵੱਚ ਕੋਨਵਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਿਨ: ਤਾਾਂ ਇਕਾਾਂਤਵਾਸ ਨਵੱਚ ਰਿ,ੋ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਓ, ਅਤ ੇ

ਇਸ ਨਸਰਲੇਖ ਿੇਠ ਦੱਸੇ ਕਦਮਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ੋਨਕ ਮੈਂ ਅਨਜਿੇ ਨਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ 

ਨਵੱਚ ਆਇਆ/ਆਈ ਸੀ, ਨਜਸਦਾ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਸੀ ਅਤ ੇਿਣੁ ਮੈਂ ਨਬਮਾਰ ਿਾਾਂ। ਮੈਨੰੂ 

ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ? 

ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਦੋਂ ਤਿੱਕ ਕੁਆਰੰਟ ਨ ਰਵਹਣਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ? 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਘਰ ਅਤ ੇਦਜੂੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਜਾਣ ਵੇਲੇ ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਨਫਨਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਨਿਨ ਸਕਦ ੇਹੋ: 

ਜੇ ਤੁਸ ੀਂ ਇਿੱਕ ਚੰਗ  ਵਿਵਟੰਗ ਿਾਲਾ ਿਾਸਕ ਪਵਹਨ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਦ ੇਨਾਲ 

ਆਪਣੇ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 5 ਦਿਨ ਾਂ ਲਈ ਘਰ ਨਵੱਚ ਿੀ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਿੋਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ, ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 

ਿਾਧ  5 ਵਦਨਾੀਂ ਲਈ (ਨਦਨ 10 ਤੱਕ) ਘਰ ਨਵੱਚ ਜਾਾਂ ਜਨਤਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦਨੂਜਆਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਜਾਣ ਵੇਲੇ ਮਾਸਕ ਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਿੀਦੀ ਿੈ। ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਜ ੇਸੰਭਵ ਿੋਵੇ ਤਾਾਂ ਘਰ ਨਵੱਚ ਿੋਰਾਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਜਾਣ ਵੇਲੇ 

ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਨਫਨਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਨਿਨੋ। ਲਗਾਤਾਰ ਮਾਸਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਦਾ ਮਤਲਬ ਿ ੈਨਕ ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਘਰ ਦੇ 

ਅੰਦਰ ਜਾਾਂ ਬਾਿਰ ਦਨੂਜਆਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਿੋਵੇ ਤਾਾਂ ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਨਫਨਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਨਿਨਣਾ ਅਤੇ ਨਜਸ ਦੌਰਾਨ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਾਸਕ ਨਿੀ ਾਂ ਪਨਿਨ ਸਕਦੇ ਿੋ, ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਸੌਣਾ, ਖਾਣਾ ਜਾਾਂ ਤੈਰਾਕੀ ਆਨਦ ਦ ੇਸਮੇਂ ਦਨੂਜਆਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ 

ਦੀਆਾਂ ਗਤੀਨਵਧੀਆਾਂ ਨਵੱਚ ਸ਼੍ਾਮਲ ਨਾ ਿੋਣਾ। ਵਾਧੂ ਮਾਸਨਕਗੰ ਦੇ 5 ਨਦਨਾਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਨਕਸ ੇਵੀ ਮਾਸਕ ਦ ੇਨਵਕਲਪਾਾਂ 

(ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਡਰੈਪ ਨਾਲ ਫੇਸ ਨਸ਼੍ਲਡ) ਨੰੂ ਨਵਕਲਪ ਵਜੋਂ ਨਿੀ ਾਂ ਵਰਨਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ। 

• ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡਾ ਟੈਸਟ ਨੈਗੇਨਟਵ ਆਉਾਂਦਾ ਿੈ ਜਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਦੀ 

ਨਮਤੀ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 5 ਨਦਨਾਾਂ ਬਾਅਦ ਟੈਸਟ ਕਰਨ ਨਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਿੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਿੀ ਕੁਆਰੰਟੀਨ 

ਛੱਡ ਸਕਦੇ ਿੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਿਾਡੇ ਨਵੱਚ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਿੀ ਾਂ ਨਦਖਾਈ ਨਦੰਦੇ ਿਨ, ਪਰ 10 ਨਦਨਾਾਂ ਲਈ ਘਰ ਅਤ ੇ

ਜਨਤਕ ਥਾਵਾਾਂ 'ਤੇ ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਨਫਨਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਨਿਨਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ।ੋ 

• ਆਪਣੀ 5 ਨਦਨਾਾਂ ਦੀ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਅਵਧੀ ਦੌਰਾਨ ਯਾਤਰਾ ਨਾ ਕਰ।ੋ ਆਪਣੇ ਆਖਰੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ 

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 5 ਨਦਨਾਾਂ ਬਾਅਦ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਓ ਅਤ ੇਸੁਨਨਸ਼੍ਨਚਤ ਕਰ ੋਨਕ ਤੁਿਾਡੇ ਟੈਸਟ ਦਾ ਨਤੀਜਾ ਨੈਗੇਨਟਵ ਿੈ 

ਅਤ ੇਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਨਿਲਾਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਨਵੱਚ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਨਿੀ ਾਂ ਪਾਏ ਗਏ ਿਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਟੈਸਟ ਨਿੀ ਾਂ 

ਕਰਾਉਾਂਦੇ ਿੋ, ਤਾਾਂ ਕੋਨਵਡ-19 ਨਾਲ ਸੰਕਰਨਮਤ ਨਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਖਰੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ 10 

ਨਦਨ ਬਾਅਦ ਤੱਕ ਯਾਤਰਾ ਨਾ ਕਰ।ੋ ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡੇ 10 ਨਦਨ ਪੂਰ ੇਿੋਣ ਤੋਂ ਪਨਿਲਾਾਂ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨੀ ਲਾਜ਼ਮੀ 

ਿੈ, ਤਾਾਂ ਇਿਨਾਾਂ 10 ਨਦਨਾਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਯਾਤਰਾ ਦੀ ਪੂਰੀ ਅਵਧੀ ਲਈ ਲੋਕਾਾਂ ਨਵਚਕਾਰ ਜਾਣ ਵੇਲੇ ਇੱਕ ਚੰਗੀ 

ਨਫਨਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਨਿਨੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਾਸਕ ਪਨਿਨਣ ਨਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਿੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ 10 ਨਦਨਾਾਂ ਲਈ 

ਯਾਤਰਾ ਨਿੀ ਾਂ ਕਰਨੀ ਚਾਿੀਦੀ। 

• ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਕਸ ੇਨਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਖਰੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ 10 ਨਦਨਾਾਂ ਬਾਅਦ ਤੱਕ 

ਉਨ੍ਾਾਂ ਥਾਵਾਾਂ 'ਤ ੇਨਾ ਜਾਓ, ਨਜਥੱੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਾਸਕ ਪਨਿਨਣ ਨਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਿੋਵੋ, ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ ਅਤ ੇਕੁਝ 

ਨਜੰਮ, ਅਤ ੇਘਰ ਅਤ ੇਕੰਮ 'ਤੇ ਦਨੂਜਆਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਰਿੇਜ਼ ਕਰ।ੋ 

• ਜੇਕਰ ਸੰਭਵ ਿੋਵੇ, ਤਾਾਂ ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਕਸ ੇਨਵਅਕਤੀ ਦ ੇਨਾਲ ਆਖਰੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਆਉਣ 

ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪੂਰ ੇ10 ਨਦਨਾਾਂ ਲਈ ਉਿਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਤੋਂ ਦਰੂ ਰਿ ੋਨਜਨ੍ਾਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਾਂ ਰਨਿੰਦੇ ਿੋ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਿਨਾਾਂ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/your-health/effective-masks.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/travelers/index.html#do-not-travel
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ਲੋਕਾਾਂ ਤੋਂ ਨਜਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਕੋਨਵਡ-19 ਤੋਂ ਨਬਮਾਰ ਿੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਸ਼ਿਆਦਾ ਿੈ, ਇਸ ਦ ੇਨਾਲ ਿੀ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ 

ਬਾਿਰ ਿੋਰ ਲੋਕਾਾਂ ਤੋਂ ਵੀ ਦਰੂ ਰਿ।ੋ  

• ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਆਉਣ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 10 ਨਦਨਾਾਂ ਤੱਕ, ਉਿਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਨਮਲਣ 

ਤੋਂ ਪਰਿੇਜ਼ ਕਰੋ, ਨਜਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਇਨਮਊਨ ਨਸਸਟਮ ਕਮਜ਼ੋਰ ਿੈ ਜਾਾਂ ਜ ੋਗੰਭੀਰ ਨਬਮਾਰੀ ਦੇ ਉਚੱ ਜੋਖਮ ਨਵੱਚ ਿਨ, 

ਅਤ ੇਨਸਿਤ ਦੇਖਭਾਲ ਸਿਲੂਤਾਾਂ (ਨਰਨਸੰਗ ਿੋਮ ਸਮੇਤ) ਅਤੇ ਿੋਰ ਉਚੱ-ਜੋਖਮ ਵਾਲੀਆਾਂ ਥਾਵਾਾਂ 'ਤੇ ਨਾ ਜਾਓ। 

• ਉਿ ਲੋਕ ਜੋ ਭੀੜ-ਭੜੱਕ ੇਵਾਲੀਆਾਂ ਥਾਵਾਾਂ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਿਨ ਨਜੱਥੇ ਕੰਮ ਦੀ ਪਰਨਕਰਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਸਰੀਰਕ 

ਦਰੂੀ ਸੰਭਵ ਨਿੀ ਾਂ ਿੁੰਦੀ ਿੈ (ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਗੋਦਾਮ, ਫੈਕਟਰੀਆਾਂ, ਅਤ ੇਫਡੂ ਪੈਕਨਜੰਗ ਅਤ ੇਮੀਟ ਪਰੋਸੈਨਸੰਗ 

ਸਿਲੂਤਾਾਂ), ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10 ਨਦਨਾਾਂ ਲਈ 

ਕੰਮ ਤੋਂ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਿੋਣਾ (ਦਰੂ ਰਨਿਣਾ) ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ, ਪਰ ਜੇ ਉਿ ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਨਫਨਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਨਿਨ 

ਸਕਦੇ ਿਨ ਤਾਾਂ ਉਿ ਉਪੱਰ ਨਦਤੱੀਆਾਂ ਘਰੇਲੂ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ। 

• ਨਜਿੜੇ ਲੋਕ ਅਸਥਾਈ ਕਰਮਚਾਰੀ ਨਰਿਾਇਸ਼੍ ਨਵੱਚ ਰਨਿੰਦੇ ਿਨ, ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਨਾਲ 

ਆਪਣੇ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10 ਨਦਨਾਾਂ ਲਈ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਿੋਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। 

• ਵਪਾਰਕ ਸਮੁੰਦਰੀ ਜਿਾਜ਼ (ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਵਪਾਰਕ ਸਮੁੰਦਰੀ ਭੋਜਨ ਦੇ ਜਿਾਜ਼, ਕਾਰਗ ੋਜਿਾਜ਼, ਕਰਜੂ਼ ਜਿਾਜ਼) 

ਨਵੱਚ ਰਨਿ ਰਿ ੇਜਾਾਂ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ 10 ਨਦਨਾਾਂ ਲਈ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਿੋਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਇਿਨਾਾਂ ਥਾਵਾਾਂ ਨਵੱਚ ਕੰਮ ਕਰ ਰਿ ੇਕੁਆਰੰਟੀਨ ਲੋਕਾਾਂ 

ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, CDC ਦੀਆਾਂ ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਨੰੂ ਦੇਖੋ।  

 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਘਰ ਅਤ ੇਲੋਕਾਾਂ ਤੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਜਾਣ ਵੇਲੇ ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਨਫਨਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਨਹ ਾਂ ਪਦਹਨ ਸਕਿੇ ਹੋ: 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਇਿੱਕ ਚੰਗ  ਵਿਵਟੰਗ ਿਾਲਾ ਿਾਸਕ ਨਹ ੀਂ ਪਵਹਨ ਸਕਦ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ 

ਨਾਲ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10 ਵਦਨਾੀਂ ਲਈ ਘਰ ਨਵੱਚ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਿੋਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ। ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਦੇ 10 

ਨਦਨਾਾਂ ਦੌਰਾਨ ਯਾਤਰਾ ਨਾ ਕਰ।ੋ 

ਕੁਝ ਸਿ ਵਹਕ ਥਾਿਾੀਂ ਵਿਿੱਚ ਰਵਹਣ ਜਾੀਂ ਕੰਿ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾੀਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰ : 

ਨਜਿੜੇ ਲੋਕ ਸੁਧਾਰ ਘਰ, ਨਜ਼ਰਬੰਦ ਥਾਵਾਾਂ, ਰੈਨ ਬਸੇਰੇ ਅਤ ੇਅਸਥਾਈ ਨਰਿਾਇਸ਼੍ਾਾਂ ਨਵੱਚ ਰਨਿੰਦੇ ਿਨ ਜਾਾਂ ਕਮੰ ਕਰਦ ੇ

ਿਨ, ਉਿਨਾਾਂ ਨੰੂ ਟੀਕਾਕਰਣ ਜਾਾਂ ਬੂਸਟਰ ਸਨਥਤੀ ਦੀ ਪਰਵਾਿ ਕੀਤ ੇਨਬਨਾਾਂ ਜਾਾਂ ਨਪਛਲੇ 90 ਨਦਨਾਾਂ ਨਵੱਚ ਕੋਨਵਡ-19 ਦ ੇ

ਸੰਕਰਮਣ ਤੋਂ ਠੀਕ ਿੋਣ ਦੀ ਪਰਵਾਿ ਕੀਤ ੇਨਬਨਾਾਂ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਿੋਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ।  

• ਨਜਿੜੇ ਲੋਕ ਇਿਨਾਾਂ ਥਾਵਾਾਂ ਨਵੱਚ ਰਨਿੰਦੇ ਿਨ, ਉਿਨਾਾਂ ਨੰੂ ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਖਰੀ 

ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10 ਨਦਨਾਾਂ ਲਈ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਿੋਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ, ਅਤ ੇਉਿਨਾਾਂ ਨੰੂ ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ 

ਨਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 5 ਨਦਨਾਾਂ ਬਾਅਦ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ।  

• ਨਜਿੜੇ ਲੋਕ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਿਨ ਪਰ ਇਿਨਾਾਂ ਥਾਵਾਾਂ ਨਵੱਚ ਨਿੀ ਾਂ ਰਨਿੰਦੇ ਿਨ, ਉਿਨਾਾਂ ਨੰੂ ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ 

ਨਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਖਰੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10 ਨਦਨਾਾਂ ਤੱਕ ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾਾਂ 'ਤੇ ਨਿੀ ਾਂ ਜਾਣਾ 

ਚਾਿੀਦਾ ਿ,ੈ ਪਰ ਉਿ ਇਸ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਨਕ ਕੀ ਉਿ ਚੰਗੀ ਨਫਨਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਨਿਨ ਸਕਦੇ ਿਨ ਜਾਾਂ 

ਨਿੀ ਾਂ, ਉਪਰੋਕਤ ਘਰੇਲੂ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਿਨ।  

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/index.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/need-extra-precautions/people-with-medical-conditions.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/quarantine/maritime/recommendations-for-ships.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
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ਸਟਾਫ ਦੀ ਵੱਡੀ ਘਾਟ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ, ਸੁਧਾਰ ਘਰ, ਨਜ਼ਰਬੰਦ ਥਾਵਾਾਂ, ਰੈਨ ਬਸੇਰੇ ਅਤ ੇਅਸਥਾਈ ਨਰਿਾਇਸ਼੍ਾਾਂ ਦੇ 

ਕੰਮਕਾਜ ਦੀ ਨਨਰੰਤਰਤਾ ਨੰੂ ਸੁਨਨਸ਼੍ਨਚਤ ਕਰਨ ਲਈ ਕਰਮਚਾਰੀਆਾਂ ਲਈ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਅਵਧੀ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਬਾਰ ੇ

ਨਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ। ਇਿਨਾਾਂ ਥਾਵਾਾਂ ਨਵੱਚ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਅਵਧੀ ਨੰੂ ਛੋਟਾ ਕਰਨ ਦੇ ਫੈਸਲੇ ਸਥਾਨਕ ਸਸਹਤ 

ਅਸਿਕਾਰ ਖੇਤਰ ਨਾਲ ਸਲਾਿ-ਮਸ਼੍ਵਰਾ ਕਰਕੇ ਲਏ ਜਾਣੇ ਚਾਿੀਦੇ ਿਨ।  

ਿੈਂ ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱਚ ਵਕਿੇਂ ਆਇਆ/ਆਈ ਸ ? 

ਕੋਨਵਡ-19 ਦਾ ਵਾਇਰਸ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਨਾ੍ਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨਵੱਚ ਫੈਲਦਾ ਿੈ ਨਜਿੜੇ ਇਕ ਦਜੂੇ ਦ ੇਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ 

(ਲਗਭਗ 6 ਫੁੱਟ ਜਾਾਂ 2 ਬਾਿਾਾਂ ਦੀ ਦਰੂੀ ਦੇ ਅੰਦਰ) ਨਵੱਚ ਿੁੰਦੇ ਿਨ। ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਉਿਨਾਾਂ ਨਵੱਚ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ 

ਿੋਣ ਤੋਂ ਦ ੋਨਦਨ ਪਨਿਲਾਾਂ (ਜਾਾਂ ਜੇ ਉਿਨਾਾਂ ਨਵੱਚ ਲੱਛਣ ਨਿੀ ਾਂ ਿਨ ਤਾਾਂ ਉਿਨਾਾਂ ਦ ੇਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਆਉਣ ਦੀ ਤਾਰੀਖ ਤੋਂ 

2 ਨਦਨ ਪਨਿਲਾਾਂ) ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਉਿਨਾਾਂ ਨਵੱਚ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਿੋਣ ਤੋਂ 10 ਨਦਨਾਾਂ ਬਾਅਦ (ਜਾਾਂ ਜੇ ਉਿਨਾਾਂ ਨਵੱਚ ਲੱਛਣ ਨਿੀ ਾਂ 

ਿਨ, ਤਾਾਂ ਉਿਨਾਾਂ ਦੇ ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਆਉਣ ਦੀ ਤਾਰੀਖ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 10 ਨਦਨ ਤੱਕ) ਦਜੂ ੇਲੋਕਾਾਂ ਨਵੱਚ ਵਾਇਰਸ ਫ਼ੈਲਾ 

ਸਕਦੇ ਿਨ।  

ਜੇਕਰ ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਨੰੂ 5 ਨਦਨਾਾਂ ਦ ੇਇਕਾਾਂਤਵਾਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਅਗਲੇ 5 ਨਦਨਾਾਂ ਲਈ ਲਗਾਤਾਰ ਮਾਸਕ 

ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈਂਦੀ ਿੈ ਨਕਉਾਂਨਕ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦ ੇਲੱਛਣਾਾਂ ਨਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਿੋ ਨਰਿਾ ਸੀ ਜਾਾਂ 5ਵੇਂ ਨਦਨ ਉਿ ਖਤਮ ਿੋ 

ਜਾਾਂਦੇ ਿਨ, ਮਰੀਜ਼ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕ 6-10 ਨਦਨਾਾਂ ਤੱਕ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਨਿੀ ਾਂ ਆਉਾਂਦੇ, ਜਦੋਂ 

ਤੱਕ ਮਰੀਜ਼ ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਨਫਨਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਨਿੀ ਾਂ ਪਨਿਨਦਾ ਿੈ। ਜੇ ਮਰੀਜ਼ ਨੇ ਚੰਗੀ ਨਫਨਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਨਿੀ ਾਂ 

ਪਾਇਆ ਿੋਇਆ ਿੈ, ਤਾਾਂ 6-10 ਨਦਨਾਾਂ ਨਵੱਚ ਮਰੀਜ਼ ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ 

ਮੰਨਨਆ ਜਾਾਂਦਾ ਿੈ।  

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਿੋਣ ਦਾ ਅਰਥ ਇਿ ਿੁੰਦਾ ਿੈ ਨਕ ਤੁਸੀ ਾਂ 24-ਘੰਨਟਆਾਂ ਦੀ ਅਵਧੀ ਨਵੱਚ ਕੁਲ ਨਮਲਾ ਕੇ 

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 15 ਨਮੰਟ ਜਾਾਂ ਇਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਮੇਂ ਲਈ ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਕਸ ੇਨਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਾਲ 6 ਫੁੱਟ (2 ਮੀਟਰ) ਦੇ 

ਅੰਦਰ ਰਿ ੇਿੋ। ਕਈ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਕੋਨਵਡ-19 ਿੋ ਜਾਾਂਦਾ ਿੈ ਪਰ ਉਿ ਇਸ ਗੱਲ ਤੋਂ ਅਣਜਾਣ ਿੁੰਦੇ ਿਨ। ਜੇ ਕੋਨਵਡ-19 

ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਨਵਅਕਤੀ ਜਨਤਕ ਨਸਿਤ ਨੰੂ ਦੱਸਦਾ ਿੈ ਨਕ ਉਿ ਿਾਲ ਿੀ ਨਵੱਚ ਤੁਿਾਡੇ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ 

ਨਰਿਾ ਿੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਜਨਤਕ ਨਸਿਤ ਇੰਟਰਨਵਊ ਨਵੱਚ ਨਿੱਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਿੈ।  

ਿੈਂ ਆਪਣ  ਕੁਆਰੰਟ ਨ ਅਿਧ  ਦ  ਗਣਨਾ ਵਕਿੇਂ ਕਰਾੀਂ? 

ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਦੀ ਛੂਤ ਅਵਧੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਿਾਡੇ ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਆਉਣ ਦੀ ਨਮਤੀ ਨਦਨ 0 ਿੈ। ਨਦਨ 1 

ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਨਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਤੁਿਾਡੇ ਆਖਰੀ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦਾ ਪਨਿਲਾ ਪੂਰਾ ਨਦਨ ਿੈ। 

ਕੁਆਰੰਟ ਨ ਲਈ ਕ  ਕਰਨਾ ਹੈ 

• ਲਿੱਛਣਾੀਂ ਦ  ਵਨਗਰਾਨ  ਕਰ।ੋ ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡੇ ਲੱਛਣ ਨਵਗੜ ਜਾਾਂਦੇ ਿਨ ਤਾਾਂ ਤੁਰੰਤ ਮੈਡੀਕਲ ਸਿਾਇਤਾ 

ਲਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨੰੂ ਮੈਡੀਕਲ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਿੈ ਅਤ ੇ911 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ ੋਅਤ ੇਨਡਸਪੈਚ ਸਟਾਫ਼ ਨੰੂ ਦੱਸ ੋਨਕ 

ਤੁਿਾਨੰੂ ਕੋਨਵਡ-19 ਦੇ ਲੱਛਣ ਿਨ। ਿੋ ਸਕੇ, ਤਾਾਂ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਦੇ ਪਿੁਚੰਣ ਤੋਂ ਪਨਿਲਾਾਂ ਕੋਈ ਫ਼ੇਸ 

ਕਵਨਰੰਗ ਪਨਿਨ ਲਓ। 

• ਨਜੰਨਾ ਸੰਭਵ ਿੋ ਸਕੇ, ਘਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਅਤ ੇਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾਾਂ ਸਮੇਤ ਦ ਵਜਆੀਂ ਤੋਂ ਅਲਿੱਗ ਰਹ।ੋ ਇੱਕ ਵੱਖਰ ੇ

ਕਮਰ ੇਨਵੱਚ ਰਿ ੋਅਤ ੇਜੇਕਰ ਸੰਭਵ ਿੋਵੇ ਤਾਾਂ ਇੱਕ ਵੱਖਰ ੇਬਾਥਰਮੂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨੰੂ ਪਨਰਵਾਰ ਦੇ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
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ਨਕਸ ੇਮੈਂਬਰ ਜਾਾਂ ਜਾਨਵਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਲਾਜ਼ਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਰਨੀ ਪੈਂਦੀ ਿੈ, ਤਾਾਂ ਉਸ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣਾ ਮੂੰਿ  ਕੋ 

ਅਤ ੇਉਿਨਾਾਂ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਨਿਲਾਾਂ ਅਤ ੇਬਾਅਦ ਨਵੱਚ ਆਪਣੇ ਿੱਥ ਧੋਵੋ। ਨਲੰਕ ਕੀਤੀ ਸਾਈਟ 'ਤੇ 

ਕੋਨਵਡ-19 ਅਤ ੇਜਾਨਵਰਾਾਂ ਬਾਰ ੇਿੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਉਪਲਬਧ ਿੈ। 

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਿੁੰਦੇ ਿੋ ਅਤ ੇਨਸਿਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਦ ੇਦਫ਼ਤਰ ਨਵਚੱ ਪਰਵੇਸ਼੍ ਕਰਨ ਤੋਂ 

ਪਨਿਲਾਾਂ ਇਿੱਕ ਚੰਗ  ਵਿਵਟੰਗ ਿਾਲਾ ਿਾਸਕ ਪਵਹਨੋ। ਜ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਚੰਗੀ ਨਫਨਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਨਿਨਣ ਨਵੱਚ 

ਅਸਮਰੱਥ ਿੋ, ਤਾਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਘਰ ਦੇ ਲੋਕ ਇੱਕੋ ਿੀ ਕਮਰੇ ਨਵੱਚ ਨਿੀ ਾਂ ਿੋਣੇ ਚਾਿੀਦੇ, ਜਾਾਂ ਜਦੋਂ ਉਿ ਤੁਿਾਡੇ ਕਮਰੇ 

ਨਵੱਚ ਦਾਖਲ ਿੋਣਾ ਚਾਿੁੰਦੇ ਿਣੋ ਤਾਾਂ ਉਿਨਾਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਨਫਨਟੰਗ ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਜਾਾਂ ਰੈਸਨਪਰੇਟਰ ਪਨਿਨ ਲੈਣਾ 

ਚਾਿੀਦਾ ਿ।ੈ  

• ਜੇ ਸੰਭਵ ਿੋਵੇ ਤਾਾਂ ਘਰ ਵਿਿੱਚ ਹਿਾ ਦਾ ਸੰਚਾਰ ਵਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਲੋੜ ੀਂਦ ੇਕਦਿ ਚੁਿੱਕੋ। 

• ਆਪਣੇ ਘਰ ਨਵੱਚ ਲੋਕਾਾਂ ਜਾਾਂ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਖਾਣੇ, ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਗਲਾਸ, ਕੱਪ, ਖਾਣੇ ਵਾਲੇ ਭਾਾਂਡੇ, 

ਤੌਲੀਏ, ਜਾਾਂ ਨਬਸਤਨਰਆਾਂ ਸਮੇਤ ਵਨਿੱਜ  ਚ ਜ਼ਾੀਂ ਨ ੰ  ਵਕਸੇ ਨਾਲ ਿ  ਸਾੀਂਝਾ ਨਾ ਕਰੋ। 

ਜਨਤਕ ਵਸਹਤ ਇੰਟਰਵਿਊ ਵਿਿੱਚ ਭਾਗ ਲਓ 

ਜੇ ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲਾ ਕੋਈ ਨਵਅਕਤੀ ਜਨਤਕ ਨਸਿਤ ਨੰੂ ਦਸਦਾ ਿੈ ਨਕ ਉਿ ਿਾਲ ਿੀ ਨਵੱਚ ਤੁਿਾਡੇ ਨਾਲ ਨਜ਼ਦੀਕੀ 

ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਨਰਿਾ ਿੈ, ਤਾਾਂ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਨਕ ਤੁਿਾਨੰੂ ਮੈਸੇਜ ਜਾਾਂ ਫ਼ੋਨ ਕਾਲ ਰਾਿੀ ਾਂ ਜਨਤਕ ਨਸਿਤ ਵੱਲੋਂ  ਸੰਪਰਕ ਕੀਤਾ 

ਜਾਵੇ। ਇੱਕ ਇਟੰਰਨਵਊ ਲੈਣ ਵਾਲਾ ਇਿ ਸਮਝਣ ਨਵੱਚ ਤੁਿਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ ਨਕ ਕੀ ਕਰਨਾ ਿੈ ਅਤ ੇਨਕਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦੀ 

ਸਿਾਇਤਾ ਉਪਲਬਧ ਿ।ੈ ਇੰਟਰਨਵਊ ਲੈਣ ਵਾਲਾ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਿ ਨਿੀ ਾਂ ਦੱਸਗੇਾ ਨਕ ਉਿਨਾਾਂ ਨੰੂ ਤੁਿਾਡਾ ਨਾਮ ਨਕਸਨੇ 

ਦੱਨਸਆ ਿੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਾਅਦ ਨਵੱਚ ਨਬਮਾਰ ਿੋ ਜਾਾਂਦੇ ਿੋ, ਤਾਾਂ ਉਿ ਤੁਿਾਡੇ ਤੋਂ ਉਿਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਦੇ ਨਾਮ ਅਤੇ ਸੰਪਰਕ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੰਗਣਗੇ ਨਜਿਨਾਾਂ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਾਂ ਿਾਲ ਿੀ ਨਵੱਚ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਆਏ ਸੀ ਤਾਾਂ ਜੋ ਉਿਨਾਾਂ ਨੰੂ ਸੰਪਰਕ 

ਨਵੱਚ ਆਏ ਿੋਣ ਬਾਰ ੇਸੂਚਨਾ ਨਦੱਤੀ ਜਾ ਸਕ।ੇ ਉਿ ਤੁਿਾਡੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕਾਾਂ ਦ ੇਨਾਲ ਤੁਿਾਡਾ ਨਾਮ ਸਾਾਂਝਾ ਨਿੀ ਾਂ 

ਕਰਨਗੇ। 

ਿੈ ਅਵਜਹੇ ਵਿਅਕਤ  ਦੇ ਨਜ਼ਦ ਕ  ਸੰਪਰਕ ਵਿਿੱਚ ਆਇਆ/ਆਈ ਸ  ਵਜਸਦਾ ਕੋਵਿਡ-19 

ਟੈਸਟ ਪੌਜਵਟਿ ਸ  ਅਤੇ ਹਣੁ ਿੈਂ ਵਬਿਾਰ ਹਾੀਂ। ਿੈਨ ੰ  ਕ  ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ? 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੋਨਵਡ-19 ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਆਏ ਸੀ ਅਤ ੇਤੁਿਾਡੇ ਨਵੱਚ ਲੱਛਣ (ਭਾਵੇਂ ਿਲਕੇ ਿੀ ਿੋਣ), ਪੈਦਾ ਿੋ ਗਏ 

ਿਨ, ਤਾਾਂ ਤੁਿਾਨੰੂ ਘਰ ਨਵੱਚ ਅਤ ੇਦਨੂਜਆਾਂ ਤੋਂ ਦਰੂ ਰਨਿਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ ਅਤੇ ਟੀਕਾਕਰਣ ਸਨਥਤੀ ਦੀ ਪਰਵਾਿ ਕੀਤ ੇ

ਨਬਨਾਾਂ ਵਾਇਰਲ ਟੈਸਟ ਰਾਿੀ ਾਂ ਕੋਨਵਡ-19 ਟਸੈਟ ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿ।ੈ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਨਸਿਤ 

ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ ਉਸਨੰੂ ਦੱਸੋਂ ਨਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਕਸੇਂ ਕੋਨਵਡ-19 ਵਾਲੇ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਆ ਗਏ ਸੀ ਤੇ 

ਿਣੁ ਨਬਮਾਰ ਿੋ।  

• ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਐਾਂਟੀਜੇਨ ਟੈਸਟ ਨੈਗੇਨਟਵ ਆਉਾਂਦਾ ਿੈ, ਤਾਾਂ ਿੋ ਸਕਦਾ ਿੈ ਨਕ ਤੁਿਾਡਾ ਨਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਇੱਕ 

ਪੁਸ਼੍ਟੀਕਰਣ ਟੈਸਟ ਦੀ ਨਸਫ਼ਾਰਸ਼੍ ਕਰ।ੇ  

• ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੈਲਫ਼-ਟੈਸਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਰਿ ੇਿੋ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਸੈਲਫ਼-ਟੈਸਟ ਟੈਸਨਟੰਗ ਉਤਪਾਦ ਨਵਚਲੀਆਾਂ 

ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ  

ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਆਪਣੇ ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰਲੇ ਜਾਾਂ ਬਾਿਰਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਰਨਿਣਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਿੈ ਤਾਾਂ ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਨਫਨਟੰਗ 

ਵਾਲਾ ਮਾਸਕ ਪਨਿਨੋ। ਤੁਿਾਡੇ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਿਰ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਮਾਸਕ ਜਾਾਂ ਰੈਸਨਪਰੇਟਰ ਪਨਿਨਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ, ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ 

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/animals.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/Improving-Ventilation-Home.html#:~:text=However%2C%20if%20a%20visitor%20needs,getting%20and%20spreading%20COVID%2D19.
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/testing/diagnostic-testing.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/420-360-SARSCoV2SelfTesting.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/about-face-coverings.html
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ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਿੋਣਾ ਜ਼ਰਰੂੀ ਿੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡੇ ਲੱਛਣ ਨਵਗੜ ਜਾਾਂਦੇ ਿਨ ਜਾਾਂ ਤੁਿਾਡੇ 'ਚ ਨਵੇਂ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ 

ਿੁੰਦੇ ਿਨ, ਤਾਾਂ ਨਕਸ ੇਨਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਤੋਂ ਸਲਾਿ ਲਓ।  

ਜੇ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤ  ਕੋਲ ਕਈੋ ਵਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਹ ੀਂ ਹੈ ਤਾੀਂ: ਬਿਤੁ ਸਾਰੇ ਸਥਾਨਾਾਂ 'ਤੇ ਇਮੀਗਰੇਸ਼੍ਨ ਸਨਥਤੀ 

ਦੀ ਪਰਵਾਿ ਕੀਤ ੇਬਗੈਰ, ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਾਂ ਨਕਫਾਇਤੀ ਟੈਸਟ ਕੀਤ ੇਜਾਾਂਦੇ ਿਨ। Department of Health (ਨਸਿਤ 

ਨਵਭਾਗ) ਦੀ ਟੈਸਨਟੰਗ ਸਬੰਧੀ ਅਕਸਰ ਪੁੱਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ ਦੇਖੋ ਜਾਾਂ ਵਾਨਸ਼੍ੰਗਟਨ ਰਾਜ ਕੋਨਵਡ-19 ਸੂਚਨਾ 

ਿੌਟਲਾਈਨ 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ 1-800-525-0127 ਡਾਇਲ ਕਰ,ੋ ਨਫਰ # ਦਬਾਓ। ਭਾਸ਼੍ਾ ਨਾਲ ਸੰਬੰਨਧਤ ਸਿਾਇਤਾ 

ਉਪਲਬਧ ਿੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਿੋ ਅਤ ੇਤੁਿਾਡੇ ਨਵੱਚ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਿੋ ਜਾਾਂਦੇ ਿਨ, ਤਾਾਂ ਟੈਸਟ ਕਰਵਾਓ ਅਤ ੇਉਨਚਤ 

ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ:ੋ 

ਲਿੱਛਣ ਸੁਰ  ਹੋਣ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ ਟੈਸਟ ਦਾ 

ਨਤ ਜਾ 

ਨਜ਼ਦ ਕ  ਸੰਪਰਕ ਹੈ: 

• ਉਮਰ ਅਤੇ ਨਸਿਤ ਸਨਥਤੀ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ, 

ਬੂਸਟਰ ਅਤੇ ਵਾਧੂ ਖੁਰਾਕਾਾਂ ਸਮੇਤ, 

ਕੋਨਵਡ-19 ਟੀਨਕਆਾਂ ਬਾਰੇ ਅਪ-ਟ-ੂਡੇਟ 

ਰਨਿਣਾ। 

• ਨਪਛਲੇ 90 ਨਦਨਾਾਂ ਦੇ ਨਵਚਕਾਰ ਵਾਇਰਲ 

ਟੈਸਟ ਰਾਿੀ ਾਂ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ 

ਆਇਆ ਅਤੇ ਠੀਕ ਿੋ ਨਗਆ।  

ਨਜ਼ਦ ਕ  ਸੰਪਰਕ ਹੈ:  

• ਟੀਕਾਕਰਣ ਨਿੀ ਾਂ ਕੀਤਾ ਨਗਆ ਿੈ ਜਾਾਂ 

ਪਰਾਇਮਰੀ ਵੈਕਸੀਨ ਸੀਰੀਜ਼ ਪੂਰੀ ਨਿੀ ਾਂ 

ਕੀਤੀ ਿੈ। 

• ਉਮਰ ਅਤੇ ਨਸਿਤ ਸਨਥਤੀ ਦੇ ਆਧਾਰ ਤੇ, 

ਬੂਸਟਰ ਅਤੇ ਵਾਧੂ ਖੁਰਾਕਾਾਂ ਸਮੇਤ, ਕੋਨਵਡ-

19 ਟੀਨਕਆਾਂ ਬਾਰੇ ਅਪ-ਟ-ੂਡੇਟ ਨਿੀ ਾਂ 

ਰਨਿਣਾ। 

ਪੌਵਜ਼ਵਟਿ ਜਾੀਂ ਟੈਸਟ 

ਨਹ ੀਂ ਕ ਤਾ ਵਗਆ 

ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ 

ਆਉਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ 

(wa.gov) ਨਵੱਚ ਨਦੱਤੀਆਾਂ ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਦੀ 

ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਟੈਸਟ ਨਿੀ ਾਂ ਕੀਤਾ 

ਨਗਆ ਿੈ, ਤਾਾਂ ਉਿੀ ਇਕਾਾਂਤਵਾਸ ਅਤੇ ਮਾਸਕ 

ਦੀਆਾਂ ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ, ਜੋ ਦਜੂ ੇ

ਲੋਕ ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਆਉਣ ਦੇ ਬਾਅਦ 

ਕਰਦੇ ਿਨ। 

ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ 

ਆਉਾਂਦਾ ਿੈ ਤਾਾਂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ 

(wa.gov) ਨਵੱਚ ਨਦੱਤੀਆਾਂ ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਦੀ 

ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ ਜੇ ਤੁਿਾਡਾ ਟੈਸਟ ਨਿੀ ਾਂ ਕੀਤਾ 

ਨਗਆ ਿੈ, ਤਾਾਂ ਉਿੀ ਇਕਾਾਂਤਵਾਸ ਅਤੇ ਮਾਸਕ 

ਦੀਆਾਂ ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ, ਜੋ ਦਜੂ ੇਲੋਕ 

ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਆਉਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਕਰਦੇ 

ਿਨ। 

ਨੈਗੇਵਟਿ ਤਦ ਤੱਕ ਘਰ ਰਿੋ: 

• ਬੁਖਾਰ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਖਾਧੇ 

ਨਬਨਾਾਂ, ਨਪਛਲੇ 24 ਘੰਨਟਆਾਂ ਨਵੱਚ ਤੁਿਾਨੰੂ 

ਬੁਖਾਰ ਨਿੀ ਾਂ ਿੋਇਆ ਿੈ, ਅਤੇ 

• ਤੁਿਾਡੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨਵੱਚ ਵੱਡਾ ਸੁਧਾਰ ਿੋਇਆ 

ਿੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਕਸ ੇਸਮੂਨਿਕ ਥਾਾਂ ਨਵੱਚ ਰਨਿੰਦੇ ਿੋ 

ਜਾਾਂ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਿੋ ਤਾਾਂ ਮਾਸਕ ਪਨਿਨਣ, 

ਟੈਸਨਟੰਗ, ਅਤੇ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਦੇ ਸੰਬੰਧ ਨਵੱਚ 

ਉਪਰੋਕਤ ਨਿਦਾਇਤਾਾਂ ਨੰੂ ਫਾਲੋ ਕਰਨਾ ਨਫਰ ਤੋਂ 

ਸੁ਼੍ਰ ੂਕਰੋ, (ਮੈ ਅਨਜਿੇ ਨਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ 

ਦਬੁਾਰਾ ਕੁਆਰੰਟੀਨ ਸੁ਼੍ਰ ੂਕਰ,ੋ (ਮੈ ਅਨਜਿ ੇ

ਨਵਅਕਤੀ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ 

ਆਇਆ/ਆਈ ਸੀ ਨਜਸਦਾ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੈਸਟ 

ਪੌਜਨਟਵ ਸੀ, ਪਰ ਮੈਂ ਨਬਮਾਰ ਨਿੀ ਾਂ ਿਾਾਂ। ਮੈਨੰੂ ਕੀ 

ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ? ਦਾ ਸੈਕਸ਼੍ਨ ਦੇਖ)ੋ।  

https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/ContactUs
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/ContactUs
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/testing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/testing.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/vaccines/stay-up-to-date.html
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.doh.wa.gov/Portals/1/Documents/1600/coronavirus/COVIDcasepositive.pdf
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
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ਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਆਇਆ/ਆਈ ਸੀ ਨਜਸਦਾ 

ਕੋਨਵਡ-19 ਟੈਸਟ ਪੌਜਨਟਵ ਸੀ, ਪਰ ਮੈਂ ਨਬਮਾਰ 

ਨਿੀ ਾਂ ਿਾਾਂ। ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ? ਦਾ 

ਸੈਕਸ਼੍ਨ ਦੇਖ)ੋ। 

ਇਕਾੀਂਤਿਾਸ ਅਤ ੇਕੁਆਰੰਟ ਨ ਵਿਿੱਚ ਕ  ਫ਼ਰਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ? 

• ਇਕਾੀਂਤਿਾਸ ਉਿ ਿ ੈਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਦੋਂ ਕਰਦ ੇਿੋ ਜੇ ਤੁਿਾਡੇ ਨਵੱਚ ਕੋਨਵਡ-19 ਦ ੇਲੱਛਣ ਿਨ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਟੈਸਟ ਦੇ 

ਨਤੀਨਜਆਾਂ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰ ਰਿ ੇਿ ੋਜਾਾਂ ਤੁਿਾਡਾ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੈਸਟ ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਆਇਆ ਿੈ। ਇਕਾਾਂਤਵਾਸ ਦਾ 

ਅਰਥ ਿੈ ਨਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਬਮਾਰੀ ਨੰੂ ਫ਼ੈਲਣ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਨਸਫ਼ਾਰਸ਼੍ ਕੀਤੀ ਸਮਾਾਂ ਅਵਧੀ ਲਈ ਘਰ ਨਵੱਚ ਅਤ ੇ

ਦਨੂਜਆਾਂ ਤੋਂ ਦਰੂ (ਘਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਸਮੇਤ) ਰਨਿੰਦੇ ਿੋ।  

• ਕੁਆਰੰਟ ਨ ਉਿ ਿੈ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਦੋਂ ਕਰਦ ੇਿੋ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੋਨਵਡ-19 ਦ ੇਸੰਪਰਕ ਨਵੱਚ ਆਏ ਿੋਵੋ। ਕੁਆਰੰਟੀਨ 

ਦਾ ਅਰਥ ਿੈ ਨਕ ਜੇ ਤੁਿਾਨੰੂ ਇਨਫ਼ੈਕਸ਼੍ਨ ਿੋਇਆ ਿੈ ਅਤ ੇਤੁਸੀ ਾਂ ਛੂਤਕਾਰੀ ਿੋ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਸਫ਼ਾਰਸ਼੍ ਕੀਤੀ ਸਮਾਾਂ 

ਅਵਧੀ ਲਈ ਘਰ ਨਵੱਚ ਅਤ ੇਦਨੂਜਆਾਂ ਤੋਂ ਦਰੂ ਰਨਿੰਦੇ ਿੋ। ਜੇ ਬਾਅਦ ਨਵੱਚ ਤੁਿਾਡਾ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੈਸਟ 

ਪਾਜ਼ੀਨਟਵ ਆਉਾਂਦਾ ਿ ੈਜਾਾਂ ਤੁਿਾਡੇ ਨਵੱਚ ਕੋਨਵਡ-19 ਦ ੇਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਿੋ ਜਾਾਂਦੇ ਿਨ ਤਾਾਂ ਕੁਆਰੰਟੀਨ 

ਇਕਾਾਂਤਵਾਸ ਨਵੱਚ ਬਦਲ ਜਾਾਂਦਾ ਿ।ੈ 

ਕੋਵਿਡ-19 ਦੇ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰ  ਜਾਣਕਾਰ  ਅਤ ੇਸਰੋਤ  

ਵਾਸ ਿੰਗਟਨ ਨਵੱਚ ਵਰਤਮਾਨ ਕੋਨਵਡ-19 ਸਨਥਤੀ, ਗਵਰਨਰ Inslee ਦੇ ਐਲਾਨਾਾਂ, ਲੱਛਣਾਾਂ (ਨਸਰਫ਼ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ), ਇਿ 

ਨਕਵੇਂ ਫ਼ੈਲਦਾ ਿੈ (ਨਸਰਫ਼ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ), ਅਤ ੇਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਨਕਵੇਂ ਅਤ ੇਕਦੋਂ ਟੈਸਟ ਕਰਾਉਣਾ ਚਾਿੀਦਾ ਿੈ ਬਾਰ ੇਅੱਪ-ਟ-ੂਡੇਟ 

ਰਿ ੋ(ਨਸਰਫ਼ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ)। ਵਧੇਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਸਾਡੇ ਅਕਸਰ ਪੁੱਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ (ਨਸਰਫ਼ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ) ਦੇਖੋ। 

ਨਕਸ ੇਨਵਅਕਤੀ ਦੀ ਨਸਲ/ਜਾਤ ਜਾਾਂ ਕੌਮੀਅਤਾ, ਖੁਦ ਉਸਨੰੂ ਕੋਨਵਡ-19 ਦ ੇਮੁਕਾਬਲਤਨ ਵੱਧ ਜੋਖਮ ਨਵਚੱ ਨਿੀ ਾਂ 

ਪਾਉਾਂਦੀ ਿੈ। ਿਾਲਾਾਂਨਕ, ਡੇਟਾ ਤੋਂ ਪਤਾ ਲੱਗ ਨਰਿਾ ਿੈ ਨਕ ਕੋਨਵਡ-19 ਦਆੁਰਾ ਰੰਗ ਸੰਬੰਧੀ ਭਾਈਚਾਨਰਆਾਂ 'ਤੇ 

ਅਨੁਪਾਤਿੀਨ ਪਰਭਾਵ ਪ ੈਨਰਿਾ ਿ।ੈ ਇਿ ਨਸਲਵਾਦ, ਅਤ ੇਖਾਸ ਕਰਕੇ,  ਾਾਂਚਾਗਤ ਨਸਲਵਾਦ ਦੇ ਪਰਭਾਵਾਾਂ ਕਰਕੇ ਿੈ, 

ਨਜਸ ਨਾਲ ਕੁਝ ਸਮੂਿਾਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਅਤ ੇਆਪਣੀਆਾਂ ਬਰਾਦਰੀਆਾਂ ਦੀ ਰੱਨਖਆ ਕਰਨ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲਤਨ ਘੱਟ ਮੌਕੇ 

ਨਮਲਦੇ ਿਨ। ਲਾਾਂਛਨ ਲਗਾਉਣਾ ਨਬਮਾਰੀ ਨਾਲ ਲੜਨ ਨਵੱਚ ਸਿਾਇਤਾ ਨਿੀ ਾਂ ਕਰੇਗਾ (ਨਸਰਫ਼ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ)। ਅਫਵਾਿਾਾਂ 

ਅਤ ੇਗਲਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਫੈਲਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਨਸਰਫ਼ ਸਿੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿੀ ਸਾਾਂਝੀ ਕਰ।ੋ 

• ਵਾਨਸ਼੍ੰਗਟਨ ਰਾਜ Department of Health 2019 ਨੋਵਲੇ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਮਿਾਾਂਮਾਰੀ (ਕੋਨਵਡ-19) 

(ਨਸਰਫ਼ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ) 

• ਵਾਸ ਿੰਗਟਨ ਰਾਜ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਪਰਨਤਨਕਨਰਆ (ਕੋਨਵਡ-19)  

• ਆਪਣਾ ਸਥਾਨਕ ਨਸਿਤ ਨਵਭਾਗ ਜਾਾਂ ਨਜ਼ਲ੍ਾ ਲੱਭੋ (ਨਸਰਫ਼ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ) 

• CDC ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ (ਕੋਨਵਡ-19)  

• ਲਾਾਂਛਨ ਘਟਾਉਣ ਦੇ ਸਰੋਤ (ਨਸਰਫ਼ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ) 

ਕ  ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਵਿਡ-19 ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਸਿਾਲ ਹਨ? ਸਾਡੀ ਿੌਟਲਾਈਨ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ:ੋ 1-800-525-0127, 

ਸੋਮਵਾਰ – ਸੁ਼੍ਕੱਰਵਾਰ, ਸਵੇਰੇ 6 ਵਜੇ ਤੋਂ ਸ਼੍ਾਮ 10 ਵਜੇ ਤਕੱ, ਕੀ ਕੋਈ ਿੋਰ ਸਵਾਲ ਿਨ? ਸਾਡੀ ਕੋਨਵਡ-19 ਸੂਚਨਾ 

ਿੌਟਲਾਈਨ 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ:ੋ 1-800-525-0127  

https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19/Calculator
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19/Calculator
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/COVID19/CaseInvestigationsandContactTracing/IsolationandQuarantineforCOVID19/Calculator
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/Coronavirus
https://www.governor.wa.gov/office-governor/official-actions/proclamations
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#what-are-symptoms
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions#spread
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/TestingforCOVID19
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/FrequentlyAskedQuestions
https://medium.com/wadepthealth/it-takes-all-of-us-to-reduce-stigma-during-disease-outbreaks-310db60dce29
https://www.doh.wa.gov/emergencies/coronavirus
https://coronavirus.wa.gov/
https://www.doh.wa.gov/AboutUs/PublicHealthSystem/LocalHealthJurisdictions
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://www.doh.wa.gov/Emergencies/NovelCoronavirusOutbreak2020/StigmaReduction
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ਸੋਮਵਾਰ – ਸਵੇਰੇ 6 ਵਜੇ ਤੋਂ ਰਾਤ 10 ਵਜੇ ਤੱਕ, ਮੰਗਲਵਾਰ – ਐਤਵਾਰ ਅਤ ੇਰਾਜ ਦੀਆਾਂ ਛੱੁਟੀਆਾਂ ਨੰੂ ਸਵੇਰੇ 6 ਵਜੇ ਤੋਂ 

ਸ਼੍ਾਮ 6 ਵਜੇ ਤਕੱ। ਅਨੁਵਾਦਕ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਦੇ ਲਈ, ਉਿਨਾਾਂ ਵੱਲੋਂ  ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, # ਦਬਾਓ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਭਾਸ਼੍ਾ 

ਦਾ ਨਾਮ ਦੱਸੋ। ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਨਸਿਤ ਬਾਰ,ੇ ਕੋਨਵਡ-19 ਟੈਸਨਟੰਗ, ਜਾਾਂ ਟੈਸਨਟੰਗ ਦੇ ਨਤੀਨਜਆਾਂ ਬਾਰ ੇਸਵਾਲਾਾਂ ਲਈ, 

ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨਕਸ ੇਨਸਿਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ 

 

ਇਸ ਦਸਤਾਵਜੇ਼ ਨੰੂ ਨਕਸ ੇਿੋਰ ਫਾਰਮੇਟ ਨਵੱਚ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਲਈ, 1-800-525-0127 ‘ਤੇ ਕਾਲ 

ਕਰ।ੋ ਬੋਲੇ ਜਾਾਂ ਉਚੱਾ ਸੁਣਨ ਵਾਲੇ ਗਾਿਕ ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 711 (Washington Relay) (ਨਸਰਫ਼ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ) 'ਤੇ 

ਕਾਲ ਕਰ ੋਜਾਾਂ civil.rights@doh.wa.gov 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰ।ੋ 

mailto:Washington%20Relay
mailto:civil.rights@doh.wa.gov

